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1) RIKA APRAKSTS

Rika nosaukums: El eksperti

Emocionala inteligence ir prasmju kopums, kas palidz izprast, izmantot un parvaldit savas emocijas
pozitiva veida, lai sasniegtu savus mérkus. Tas ietver art citu cilvéku emociju atpazisanu, izpratni un
ietekmésanu. Sis modulis koncentréjas uz emocionala intelekta izmanto3anu, lai pienemtu efektivus
[emumus darba vieta.

Laiks: 60 minates

2) RIKA MERKI

* Nosakiet, ka emocijas var ietekmét IEmumu pienemsanu.
e |zstradat stratégijas emociju parvaldiSanai lemumu pienemsanas procesa.

* Izmantojiet emocionalo inteligenci, lai izdaritu apzinataku un objektivaku izvéli.

3) RIKA SAISTIBA AR PRASMI

Lemumi nav tikai racionali vai logiski. Vinus ietekmé jusu emocijas, aizspriedumi, vértibas un merki.
Emocijas var ietekmét to, ka jus uztverat informaciju, novértéjat alternativas un istenojat darbibas. Tie
var ari ietekmeét to, ka jus sazinaties un sadarboties ar citiem, kas ir iesaistiti vai kurus ietekmé jasu
[eEmumi.

Emocijam biezi ir liela nozime taja, ka més pieejam un izvértéjam iesp€jas. Savu un citu emociju
izpratne lauj izdarit visaptverosas izvéles, kas nem vera gan logiku, gan jatas. Turklat El var palidzéet
jums lidzsvarot emocijas un sapratu un izvairities no tadam izplatitam klimém ka impulsivitate,
vilcinasanas, parmeériga pasparliecinatiba vai apstiprinajuma aizspriedumi.

Emocionala inteligences izmantoSana nozimé apzinaties, ko jtat, izsverot savu izvéli. Tas nozime ari
apzinaties, ka citi jutisies, pamatojoties uz jisu pienemtajiem |émumiem. Bit emocionali inteligentam
nozimé uzdot sev jautajumu: vai manas emocijas man palidz vai traucé? Vai citi cilvéki vélésies man
palidzét vai traucet?

e Emocionala inteligence ir spéja uztvert, kontrolét un novértét emocijas — gan savas, gan citu
emocijas. Darba vieta tas nozimé neskaitamas prieksrocibas:




e e Pasregulacija: El palidz individiem parvaldit savas emocijas, novérsot parsteidzigus |Emumus
un veicinot mérenaku pieeju problému risinasanai.

e o Empatija: Izprotot kolégu emocijas, ar El aprikoti profesionali var smalki orientéties
starppersonu sarezgitiba darba vieta.

e e lideriba: vaditaji ar augstu El var iedvesmot un motivet savas komandas, tadéjadi uzlabojot
sniegumu un Iemumu pienemsanu.

4) RESURSU MATERIALI

e Tafele vai tafele ar markieriem
¢ Limlapinas

¢ Izdales materiali ar scenarijiem (péc izvéles)

5) KA PIEMEROT RIKU

1. Atpazistiet un atzimeéjiet savas emocijas:

Pirmais solis emocionalaja regulésana ir apzinaties savu emocionalo stavokli. Vai tas ir satraukums,
vilS8anas vai kaut kas cits?

Atzistiet savas emocijas un to, ka tas var ietekmét jlusu spriedumu. Veltiet laiku, lai noteiktu un
iezimétu savas sajutas. Pieméram, ja jutaties noraiz€jies par kadu konkrétu lemumu, atzistiet to un
apzimejiet to ka trauksmi. To darot, jus varat sakt izprast savu emociju pamatcélonus un efektivi tos
risinat.

2. Atkapieties un elpojiet:

Saskaroties ar sarezgitu |emumu, var bt noderigi spert soli atpakal un radit zinamu attalumu no
situacijas. Tas |auj iegut perspektivu un paskatities uz IEmumu no objektivaka viedokla. Pieméram, ja
jutaties dusmigs vai neapmierinats, pirms lémuma pienemsanas procesa atkartotas izskatiSanas

veiciet dazas dzilas elpas vai veiciet nomierinoSu darbibu. Tas var palidzét jums pieiet situacijai ar
skaidraku pratu.

3. Meklejiet dazadas perspektivas:

Dazreiz, mekléjot atbalstu no citiem, més varam iegut vertigas atzinas un perspektivas, kuras mes,
iespéjams, esam neieverojusi. Sazinieties ar uzticamiem draugiem, gimenes locekliem vai mentoriem,
kuri var piedavat noradijumus un atbalstu Iemumu pienemsanas procesa. Tie var palidzét jums
orientéties emocijas un sniegt jaunu skattjjumu, kas var novest pie labakiem lemumu rezultatiem.

4. Apsveriet ilgtermina ietekmi:

Nelaujieties tulitéjam emocijam. Padomajiet par savas izvéles ilgtermina sekam un to, ka tas var




ietekmeét jus un citus.

Definéjiet savus mérkus: pirms pienemat kadu stratégisku [emumu, jums ir jabut skaidrai izpratnei
par to, ko vélaties sasniegt un kapéc. Kadi ir jiasu merki, vértibas un prioritates? Mérku noteiksana
palidzés sasaurinat iespéjas un koncentréties uz visatbilstoSakajiem un 1stenojamakajiem.

¢ |dentificéjiet alternativas: jums ir jageneré un jasalidzina dazadas alternativas, kas varétu
palidzet sasniegt jlisu merkus. Galvenais ir apsvért dazadas iespéjas, sakot no
konservativakajam lidz radoSakajam, un noveértét to plusus un minusus.

e Apsveriet istermina un ilgtermina sekas: katrai alternativai padomajiet, ka ta ietekmeés jusu
situaciju 1stermina un ilgtermina. Kadi ir katras iespé&jas tulitéjie ieguvumi un izmaksas? Kadi ir
katras iesp€jas iesp&jamie riski un iespéjas? Ka tie ietekmeés jlisu nakotnes mérkus, iespéjas un
attiecibas?

e Zinat savas vertibas:

Liela dala emocionalas inteligences ir jasu vértibu apzinasana. Saskaroties ar Skietami griatu lemumu,
savu vértibu parskatiSana var padarit |Emumu péksni un gandriz parsteidzosi vienkarsu. Vértibas ir ka
iekseja stlre, kas virza mis cauri [Emumu pienemsanai.

6) KO MACITIES

Izprotot, ka emocijas ietekmeé [Emumu pienemsanu, un izstradajot stratégijas to parvaldibai, jus varat
izdarit efektivakas un objektivakas izveéles darba vieta. Tas var uzlabot problému risinasanu, labaku
sazinu ar kolégiem un palielinat apmierinatibu ar darbu.
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